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Drawing. Los alimentos en la pirámide de los alimentos 

Copie esta hoja de ejercicios, recorte cada rectángulo, y si es posible, lamínelo. 

Cada cuadrado tiene un alimento. Muéstreles un rectángulo y pídale a los clientes que digan a qué 
grupo de La pirámide de los alimentos pertenece. Use la hoja de respuestas para verificar las 
respuestas.

Arroz Gachas de trigo molido 
grueso

Envoltura de la 
empanada

Tomatillo Lichi Papaya

Plátano Chorizo Yogur

Variedad de col rizada, 
berza

Mango Pasta

Frijoles negros Queso blanco Tortilla

Col (repollo) Naranjita china Cerdo

Carne Leche Huevo

Currículo de vida saludable para reducir el riesgo de cáncer de seno. Apéndice.
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Drawing. Los alimentos en la pirámide de los alimentos 

Hoja de respuestas.

Arroz
Grupo del pan, cereales, arroz 

y pasta 

Gachas de trigo molido 
grueso

Grupo del pan, cereales, arroz 
y pasta

Envoltura de la 
empanada

Grupo del pan, cereales, arroz 
y pasta

Tomatillo
Grupo de las verduras 

Lichi
Grupo de las frutas 

Papaya
Grupo de las frutas 

Plátano
Grupo de las frutas 

Chorizo
Grupo de la carne, aves, 

pescado, frijoles, huevos y 
frutos secos 

Yogur
Grupo de la leche, yogur y 

queso

Variedad de col rizada, 
berza

Grupo de las verduras 

Mango
Grupo de las frutas 

Pasta
Grupo del pan, cereales, arroz 

y pasta 

Frijoles negros 
Grupo de la carne, aves, 

pescado, frijoles, huevos y 
frutos secos 

Queso blanco 
Grupo de la leche, yogur y 

queso

Tortilla
Grupo del pan, cereales, arroz 

y pasta 

Col (repollo) 
Grupo de las verduras 

Naranjita china 
Grupo de las frutas 

Cerdo
Grupo de la carne, aves, 

pescado, frijoles, huevos y 
frutos secos 

Carne
Grupo de la carne, aves, 

pescado, frijoles, huevos y 
frutos secos 

Leche
Grupo de la leche, yogur y 

queso

Huevo
Grupo de la carne, aves, 

pescado, frijoles, huevos y 
frutos secos 

Currículo de vida saludable para reducir el riesgo de cáncer de seno. Apéndice.
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Enlaces, remisiones y otros recursos 
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Libros
Libros en español Please include all this new section

ABAÚNZA, HERNANDO. Cáncer mamario. Segunda edición. Bogotá, Sociedad Colombiana de 
Cirugía. 1997. ISBN 0120-856X. 

BERNARDELLO, E y BUSTOS J. La enfermedad de cáncer de mama. Buenos Aires. Biblioteca Médica 
Digital. ISBN 987-9212-07-X. Varios volúmenes publicados en CD.   

WINCHESTER, DAVID J. y WINCHESTER DAVID P.  Cáncer de mama. Atlas de oncología clínica. 
Traducido del inglés por EdiDe. S.L. Barcelona. Harcourt. 2001. ISBN 84-8174-536-7. 

EIERMANN W. y BOTTGER S. El cáncer de mama. Traducido del alemán por Guillermo Raebel Gumá. 
León. Editorial Everest. 1999. ISBN 84-241-2589-4 

Enlaces sobre la nutrición 

Currículo de vida saludable para reducir el riesgo de cáncer de seno. Apéndice. 

18
Enlaces sobre actividades físicas 

Enlaces sobre las adicciones 

Currículo de vida saludable para reducir el riesgo de cáncer de seno. Apéndice. 

19
Enlaces sobre el humo de segunda mano 

Sitios en internet 

Currículo de vida saludable para reducir el riesgo de cáncer de seno. Apéndice. 
20

Currículo de vida saludable para reducir el riesgo de cáncer de seno. Apéndice. 

21
Premios

Recursos profesionales 

Currículo de vida saludable para reducir el riesgo de cáncer de seno. Apéndice. 
22, 23, 24 

Currículo de vida saludable para reducir el riesgo de cáncer de seno. Apéndice.



Drawing

Referencias



Healthy Lifestyle Curriculum in Reducing the Risk of Breast Cancer: Appendix

American Cancer Society.  (2002).  Cancer prevention and early detection: Facts and figures 2002.  Available:
www.cancer.org/eprise/main/docroot/STT/stt_0.

American Cancer Society.  (1999).  Living Smart: The American Cancer Society’s Guide to Healthy Eating and
Being Active.  (Item # 99-100M-NO. 2042-CC)

American Cancer Society.  (1999).  American Cancer Society Guidelines for Nutrition and Cancer Prevention.
(Item # 99-75M-NO. 2021-CC)

Andreasen, A. R.  (1995).  Marketing Social Change: Changing Behavior to Promote Health, Social Develop-
ment, and the Environment.  California: Jossey-Bass Publishers.

Benson, H.  "Relaxation Response". (1975).  William Morrow and Company, Inc.

Boulden, J., & Boulden J.  (1998).  From Mad To Worse.  California: Boulden Publishing.

Buhler, P.  Stress Management.  Trade and Industry, Vol. 54, No. 5, p. 17.

California Department of Health Services, California Department of Aging, California Department of Educa-
tion.  (1990).  The California Daily Food Guide: Dietary Guidance for Californians.

DeVellis, R.F.  (1991).  Scale Development: Theory and Applications.  Applied Social Research Methods Series
(volume 26).  California: Sage Publications, Inc.

Duyff, R. L.  (1998).  The American Dietetic Association’s Complete Food and Nutrition Guide.  Minnesota:
Chronimed Publishing.

Goodloe, A., Bensahel, J., & Kelly, J.  (1984).  Managing Yourself-How to Control Emotion, Stress and Time.
New York: Franklin Watts.

Harvard Center for Cancer Prevention.  (1996)  Harvard report on cancer prevention volume 1: causes of
human cancer.  Cancer Causes Control, 7:S55.

Jamner, M. S. & Stokols, D.  (Eds.)  (2000).  Promoting Human Wellness: New Frontiers for Research,
Practice, and Policy.  Berkeley: University of California Press.

Maibach, E. & Parrott, R. L. (Eds.)  (1995).  Designing Health Messages: Approaches from Communication
Theory and Public Health Practice.  California: Sage Publications.

Powell, D, Singer, C, & Brownson-Booth, J.  (1989).  Systematic Stress Management Instructor Manual.
Michigan: American Institute for Preventive Medicine.

Sarafino, Edward P.  (1998).  Health Psychology: Biopsychological Interactions, third ed.  New York: John
Wiley & Sons, Inc.

25



Healthy Lifestyle Curriculum in Reducing the Risk of Breast Cancer: Appendix

Simons-Morton, B.G., Greene, W.H., Gottlieb, N.H.  (1995).  Introduction to Health Education and Health
Promotion, second edition.  Illinois: Waveland Press.

Thordike, Robert M.  (1997).  Measurement and Evaluation in Psychology Education, sixth ed.  New Jersey:
Prentice Hall.

26



Glosario
A
acorn squash bellota verde (tipo de calabacita) 
arugula rugula ( tipo de lechuga) 
American estadounidense. No debe limitarse la 

palabra americano para referirse a las 
personas de Estados Unidos. Americanos 
somos todos los habitantes de América, un 
continente que va del polo norte al polo 
sur. Es tan americano, por ejemplo,  un 
mexicano como un colombiano.  

amount cantidad
B
bell pepper pimiento acampanado 
bagels rosca de pan 
berries variedad de frutillas   
biscuit  panecillo o galletita de sal 
black-eyed peas (cowpeas) frijol de carete. Frijol se escribe tanto con 

tilde en la i como sin ella: fríjol, frijol.  
blanching escaldar
bok choy tipo de repollo chino
breast cancer cáncer de seno, cáncer de mama, cáncer 

mamario. Es incorrecto cáncer del seno o 
de los senos pues no se trata de que se sufra 
de cáncer en uno o en los dos senos. Cáncer 
de seno describe un tipo de cáncer. 

brócoli bróculi, brócoli, brécol 
broth-based soup sopa preparada con caldo
C

Cancer Detection Section Sección de Detección del Cáncer 
candy bars golosina en barra
cantaloupe cantalupo, melón 
CDS Partnership Asociación de la CDS 
chocolate chips  pedacitos de chocolate
Clearinghouse Centro de intercambio de información 
collard greens variedad de col rizada, berza 
corn chowder sopa de maíz, papas y crema  
cranberry arándano
croissant panecillo en media luna, cuernito  
cup taza
curriculum currículo
D
dark leafy greens verduras de muchas hojas de color verde 

oscuro



Dietary Guidelines for Americans, 2000 Guía dietética para estadounidenses, 2000 
dietitian dietista (especialista en dietética o 

nutrición)
dry apricots chabacanos o albaricoques deshidratados
dry beans frijoles secos   
dry cranberries arándanos secos
dry figs higos deshidratados
F
Fahrenheit, 98.6 37 grados centígrados (la temperatura 

normal del cuerpo. 
fat, saturated fat, monounsaturated fat, 
polyunsaturated fat 

grasa, grasa saturada, grasa 
monoinsaturada, grasa poliinsaturada; 
gordo

fava beans habas
flip-chart rotafolios. Palabras de este estilo siempre 

terminan en ese (abrelatas, sacapuntas) 
aunque su significado sea singular: el 
rotafolios, el sacacorchos.

Food Guide Pyramid Pirámide de los alimentos, Pirámide guía 
de los alimentos 

fruit shake batido de frutas
fruit smoothies jugos de frutas con yogur 
G
green beans ejote (habichuela, judía verde)
H
heavy syrup (fruits in) almíbar espeso (frutas en) 
half and half (for coffee) mitad crema mitad leche (para el café) 
hazelnuts (filberts) avellanas
healthy Se traduce de dos maneras según el 

contexto: sano o saludable. Sano se refiere 
a que goza de buena salud o que está en 
buenas condiciones. Saludable indica que 
algo sirve para conservar o restablecer la 
salud. Una persona sana, una fruta sana (a 
diferencia de una fruta podrida); una 
comida saludable, un alimento saludable 
(que son buenos para la salud).

honeydew melon melón de pulpa verdosa muy dulce  
hot cereal cereal caliente
K
kale berza común 
kasha gachas de trigo molido grueso. Gacha: 

comida hecha de harina cocida con agua y 
sal, que se puede condimentar con leche, 
con miel o con otro aliño. Cuchuco 



(Colombia). 
kiwis kiwis
kumquot naranjita china 
L
label etiqueta, etiquetado 
ladybug mariquita (el insecto que representa este 

currículo)
leafy greens verduras de hojas de color verde 
leek puerro
lima beans frijol de media luna  
lychee lichi (variedad de pomarrosa) 
M
milk, whole milk, reduced fat milk, fat free 
milk 

leche, leche entera, leche semidescremada, 
leche descremada 

mixed vegetables verduras mixtas 
mustard, mustard greens mostaza, hojas de la mostaza 
N
navy beans frijol blanco común, judía 
Nutrition Education for New Americans 
Project

Proyecto de Educación sobre la Nutrición 
para los Nuevos Estadounidenses 

O
okra quimbombó, abelmosco (Méx.) 
P
persimmons caqui
passion fruit granada china, maracuyá 
peas chícharos (arvejas, guisantes) 
pepper pimiento. También significa pimienta 

cuando se refiere al condimento. Algunos 
pimientos son picantes otros no. Los 
picantes se llaman chile o ají. El pimiento 
morrón es muy dulce y adquiere un color 
rojo al madurar. El pimentón es un polvo 
que se obtiene moliendo pimientos 
encarnados secos y se usa como 
condimento. En algunos países pimentón 
significa pimiento.    

pepper (sweet and bell) pimiento (morrón [rojo] y acampanado) 
percentage of daily values porcentaje del valor diario 
pomegranates granadas rojas 
pork rids chicharrones
potato chips hojuelas de papitas fritas, papitas fritas de 

bolsa
pretzel galleta o bizcocho salado en forma de lazo  
pumkin calabaza, zapallo (amarillo) 
R



ration porción, ración 
red cabbage col o repollo rojo (o morado) 
red pepper pimiento rojo (morrón) 
Registered Dietitian especialista diplomado en nutrición o 

dietética
S
sandwiches emparedados   
shallot chalota, cebolla escalonia 
snow peas chícharo en vaina (guisantes) 
squash calabaza
sparkling water agua con gas
star fruit carambola 
steam rice arroz al vapor 
stew guisado, estofado
stir-fry sofreír. Freír rápidamente a altas 

temperaturas con poco aceite y agitando 
constantemente. 

stress estrés
sweet bread pan dulce
sweet potato camote, batata, boniato 
Swiss chard acelgas
summer squash calabaza
T
tangelo tangelo
trail mix mezcla de frutas secas y nueces  
turnip nabo
turnip greens hojas del nabo
U
use, drug;
use, tobacco 

consumo de drogas;  
tabaquismo, consumo de tabaco, hábito del 
tabaco

V
vegetables verduras. En español vegetal se refiere al 

reino vegetal, a las plantas en general. Sin 
embargo, no todas las plantas son 
comestibles. Las verduras, por el contrario 
sí son comestibles.  

vegetable brooth caldo de verduras
W
waffles pan tostado (alimento equivalente), waffle 

o especie de panqueque
water bottle cantimplora 
watermelon sandía, melón de agua, patilla 
weight-bearing exercises ejercicios que soportan peso 
winter squash cidrayota



wonton wrapper envoltura de empanada (alimento 
equivalente) envoltura para  wontones o 
empanaditas de diferentes rellenos 

Y
yam ñame 
yogurt yogur
Z
zucchini calabacín, calabacita. 




